本願寺新報コラム「京都女子大学栄養クリニック食と健康の教室」 by 日野, 千恵子
本願寺新報コラム 「京都女子大学栄養クリニック食と健康の教室」
[概　　要]
本願寺新報コラム 「京都女子大学栄養クリニック食と健康の教室」の執筆も3年 目になり、
昨年度 と同様32回 掲載 した。次 の表の ような月 間テーマの もとで ク リニ ックスタ ッフや関係者
が各 回の執 筆を分担 した。掲載 号、月 間テーマ、 タイ トル、執筆者 は次表 の とお りであ る。
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月間 テーマ
春を味わおう
体にいい海藻
メタボに注意
食育について
野菜を大切にしよう
新 じゃがを味わう
夏企画
動脈硬化予防
血液をサラサラに
血管を強 くする
秋野菜を使 った料理
骨粗 しょう症を考える
秋魚を使 った料理
テーブルコーディネー ト
糖尿病と食事
鍋料理を楽 しもう
大根を食べよう
免 疫力 をア ップ しよ
う
中華料理 に親 しむ
食生活を見直そう
タ　 イ　　ト　 ル
第65回 　 サクラういろう
第66回 　春キャベツたっぷ り回鍋肉風
第67回 　茎 ワカメとジ ャガイモの煮物
第68回 　揚げ物にひと工夫
第69回 　ヘル シーな鰹の たた き
第70回 　 グ リル を使 ってエネルギー カ ッ ト
第71回 　食育月間 「子 ど もとチャ レンジ」
第72回 　 ケーク ・サ レに挑戦
第73回 　 セ ロリ葉 とち りめん じゃこの常備菜
第74回 　肉じゃがの塩煮
第74回 　スモーク料理に挑戦
第75回 　 ひ と味違 うカ レー
第76回 　 ピクル スを作 ろ う
第77回　動脈硬化 と生活習慣改善
第78回　動脈硬化予防!青 背の魚を食べよう
第79回　 ビタ ミンCで 動脈硬化予防
第80回 　秋野菜をしっか り食べて健康な体を
第81回　 ビタ ミンKで 骨粗 しょう症予防
第82回 　焼き鯖の押 しず し
第83回 　秋のテー ブル コーデ ィネー ト
第84回　 フライパンで作 るちり蒸 し風
第85回 　みぞれ汁
第86回　野菜たっぷりキムチ鮫子鍋
第87回　旬の冬大根を食べよう
第88回　果物で免疫力ア ップ
第89回　毎 日の食事で免疫力ア ップ
第90回　簡単にできる!中 華料理①
第91回　簡単にできる!中 華料理②
第92回　簡単にできる!中 華料理③
第93回 　 食生活 チェ ック
第94回 　驚きの噛む効用
第95回 　野菜 た っぷ り350運 動
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[コラムの内容]
① 健康 に関す る話題
5月:メ タボについて
　　生 活習慣病 予防はまず肥満対策 が重要 であ る。 いか にエネルギーの過剰摂取 に気 をつ ける
　 か、 日々の食生活 か らエネルギー カ ッ トをす るポイ ン トを紹介 した。
　　 1回 目は揚 げ物 の油 を減 らすた めに衣 を薄 くした コロ ッケや グ リルで焼 いた春巻 きなどを
　紹 介 した。2回 目は旬 の魚 を使 った 「かつ おのたた き」、EPAやDHAな ど血液 サ ラサ ラに
　一 役買 って くれ る食材 の紹介 を した。3回 目は家庭 用 コ ンロの グ リルを使 って、 スペ ア リブ
　 のエネル ギー カ ッ トの工 夫を紹介 した。
6月:食 育 につ いて
　　 1回 目は親子でチ ャレンジ して いただ くメニ ュー と して、新 じゃがのニ ョッキを紹介 した。
　 じゃが い もの断面図を掲載 し、学習を取 り入れた 内容 とした。
　　 2回 目は 「ケ ーク ・サ レ」。家 庭で残 った食材 を使 った 「塩味 のケーキ」 で今 回は鮭 とご
　 飯 のケーク ・サ レを紹介 した。
9月:動 脈硬化 につ いて
　　 日本人 の死 因は1位 のが んに続 くのが2位 ・3位 の動脈硬化(心 疾患 ・脳血管 障害)で あ
　 る。動脈硬化 の危険因子 は予防できる ものばか りで 「減塩」「禁煙」「脂の多 い ものを控え る」
　 「適 正 な体重」 で ある。新鮮 なア ジを使 って韓 国料理 の 「ア ジの フエ」 を紹介 した。 また強
　 い抗酸化力 の ビタ ミンCを 多 く含む 「パ プ リカの 白和 え」の献立紹介 を した。
10月:転 倒 防止 「骨粗 しょう症」 を考 え る
　　 10月10日 は転倒予防 の 日。高齢者 は転倒 による骨折 か ら寝 たき り、認知症 にな ることも多
　 く骨粗 しょう症予防 は大切 であ る。丈夫 な骨 をつ くる栄養素 を紹介 し、今 回はカル シウムを
　 骨 に定着 させ る ビタ ミンKの 多 い食材を使 って骨粗 しょう症予防の献立 を紹介 した。
11月:糖 尿病予 防
　　 日本人 に多 いII型 糖尿病 は遺伝素 因の他 に食べ過 ぎや偏 った食生活、運動不足な どが大 き
　 く関わ っている。糖尿病予防 は5つ のポイ ン ト(肥 満防止 ・栄養バ ラ ンス ・繊維 を多 く ・ゆ っ
　 くり食 べ る ・食事 をぬかない)に 気 をつ けて適度 な運動 が大切 であ る。1回 目は低 カロ リー
　 献立 の紹介 をお こない、2回 目では食事バ ランスの と り方 の紹介 を行 った。
1月:免 疫力 ア ップ
　　 「健康 日本21」 では健康 づ くりに果物 を食 べ よ うと提 唱 して いる。免疫力 をア ップ して病
　 気 にかか りに くい体 をつ くろ うと、第1回 目は果物 を使 い、第2回 目は豆乳 を使 った料理 を
　 紹介 した。
②料理 および食材 に関す る話題
4月:春 を味わお う
　　 1回 目は うるち米 、餅 米、小 麦粉、 わ らび粉な どに砂糖 を練 り合 わせた 日本 の蒸 し菓子
　 「ういろ う」を紹介 した。桜 の葉 や花 の塩漬 けを利用 して季節感 を味 わえ る和菓子であ る。
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　　 2回 目は ビタ ミンCや カロテ ン、 カル シウムの栄養 素の豊富 な春 キ ャベ ツを使 った 「回鍋
　 肉風 」。 キ ャベ ツは古代 ローマ人の間で も薬効 が期待 され 胃腸、肝臓、 脾臓、精神安定 と万
　能薬 の位置 づ けだ った といわれ る。
6月:野 菜 を大切 に しよう
　　野菜 には体 の調子 を整 え るさま ざまな栄養素 が含 まれ てい る。特 に緑黄色野菜 に含 まれ る
　 カ ロチ ンは老化 防止 の効果 もあ り1日 に100g以 上 は とりた い。野菜 の鮮度 を保 ちなが ら保
　存 す る方法 を紹介 しなが ら、 茎や葉 を捨 てず に常備菜 にす る料理紹介 を した。
7月:新 じゃがを味わお う
　　今 回はだ しを使 わず酒 と塩 だ けでつ くる 「肉 じゃが」 で、砂糖 をつか わな いシ ンプルな料
　理 を紹介 した。 じゃがい もは栄養価 も高 くおい しい食材 であ り家庭 の味 とな って いる。
8月:夏 企画
　　夏休 み は、家 族や仲 間 と山や海へ とア ウ トドアへ 出かけ る機会 も増 えるので1回 目はダ ッ
　 チオー ブ ンを使 った アウ トドア料理 とい うことでスモー ク料理 の紹介 を した。夏企画の2回
　 目は 「ひとあ じ違 うカ レー」 づ くりでスパ イスにカルダモ ン、 ク ミン、 レッ ドチ リペ ッパ ー、
　 コ リア ンダーを使 った夏好みの カレーを紹介 した。
10月:秋 の食材を使 って料理
　　 野菜 の1日 摂 取量 は350g必 要 といわれ るが　国民栄養 調査 の結 果で はまだ まだ不足 の人
　 が多 いのが実態で ある。秋野菜を 「揚 げ煮 びた し」 にす ることで脂溶性 ビタ ミンの吸収が よ
　 くな る他、煮 びた しにす ることで揚 げ油の一部 が除去 され うす味でおい しく食べ られ るので
　料理 法の紹介を した。2回 目は秋サバを使 って香 ば しく焼 き、柚子、生姜、 ごまを加え ての
　 押 しず しを紹介 した。
12月:鍋 料理 ・大 根 を食べ よ う
　　 1回 目は 「鍋料理で温 まろ う」をテーマ に 「野菜 た っぷ りキムチ鮫子鍋」 の紹介 を した。
　唐 辛子の カプサ イシ ンは体を温 める作用 があ り冷え性 の方 にはお勧 め。2回 目は旬 の冬大根
　 を うま く使 いきって、 ブ リ大根や大 根の皮 を使 っての きんぴ らな どの献立紹介 を した。
2月:中 華料理 を楽 しむ
　　 日本人 に広 く好 まれ る中華 料理 の中か ら1回 目は 「電子 レンジで作 る本格 チ ャーハ ン」、
　 2回 目は 「ステ ィック春巻 き」、3回 目は 「春野菜 のキ ャベ ツた っぷ りの白片 肉」 を紹介 し
　 た。
③ テー ブル コーデ ィネー ト
11月:秋 のテーブル コーデ ィネー ト
　　 旬 の食材 を とお して会話や コ ミュニ ケー ションが活発 にな り、 よ りみんなで楽 しむ ことが
　 で きるよ う秋 の食卓 を演 出 した。果物 の豊かで鮮やか な色 を引 き立て るようにテーブル クロ
　 スや食器、小物 の色 は無彩色、 リンゴ と梨 の切 り方 は木 の葉型で一層引 き立 て られた。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (日野千恵子)
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〔掲載写真例〕
サクラういろう(4月1日 掲載) スペアリブのグリル焼き（5月20日 掲載)
ピクルス(8月20日 掲載) ア ジの フ ェ(9月10日 掲 載)
焼 き鯖 の押 しずし（l0日20日掲載） 、 野菜た っぷ りキ ム チ鮫 子鍋(12月1日 掲載}、
柿とりんごのパンタル ト(1月10日 掲載)
豆乳入り豚汁（1月20
日掲載）
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